trautet in geringer Sltenge süffigen fann, ergibt bie fogenannte 
JMuterbouiQon. ®ie £eilftäuter finbet man in ben Per- 
ffijiebenen Statute unb ,$eiifräuterfiüd)ern bergeii^net, toofiei 
id) su eiuer getoiffen 23orfid)t ermahne. 

©ag bie Statur für febe Ä'rantfieit ein Äraut fiat, ift 
ßuefi eine eitle ißfirafe. <£d gibt im rein natfirfiefien Sinne 
nur eine ftranffieit, unb biefe ift im SDefentlicfien „Scfileim- 
perftopfung"! 

3cf) ftetfe toeber #eit-, notfi ffodjresepte unb feine ©iät- 
resepte auf, 

©fienfo wenig fann man bad SBiePiel naefi ©rammen 
Potfefireifien. Stiemanb fann Wenig genug effen unb bei bps 
©iätfur erft redjt. Söenn bie Statur im gansen Uicrreicfi 
aüe Äanffieiten unb audj 33ertounbungen mit haften fieilt, 
fo fagt fie, bie Statur, bie Unfefitbare (®ott, bet Stfiöpfet, 
ber SÜImädfitige unb SIEtoiffenbe), bafi alle ffranffieiten 
©fine Studnafime Pon gubict unb falfcfier Stafirung fommen, 
alfo nur butefi bad ©egenteil, burefi Stixfit- unb SBenigeffen 
unb burd) bie Staturbiät (Dbft) gefieilt Werben fßnnen. 

©ad ©infatfifte ift bad Statfirfufifte, unb bcdfialb für 
Leitung unb ©rnäfirung bad SSefte. 3# Will, unb in SB.äfir- 
fieit fann man nur ben 2Deg Weifen, ber enbguttig unb 
fidjer bafiin ffifirt, 

fein eigener flrjt unb nitfit mehr brnnfi iu tu erben. 


2trnoü> Sfirefs Saftenlefire 
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< 2llle %d)fe, insbejonbere bas ’Stecljt 
ber Usberfeljung in frembe Sprachen 
bleiben bem Verlage Porbef>a(ten. 


Vormorf. 


V5enn bie Lebensroeisbeiten auf V5af)r= 

beit aufgebaut finb, roenn bas, toas ©bret in feinen 
„kranke Vtenfcben“, „Lebensfragen“ unb in feinem 
„Lehr» unb Saftenbrief“ fagt, mebr ift als blojje interef-' 
fante reformerifcbe ©efunbungslektüre, bann muß bie 
finngemäjje Befolgung feiner Lehren nicbt nur ein ©e= 
funbroerben unb ©efunbbleiben, fie mujj auch ein Jünger» 
unb Scbönerroerben, alfo eine Verjüngungs- unb Schön« 
beitskur in fiel? fließen. 

„Verjüngung“ roar oon jeber ein begehrter Artikel; 
feit ber ©ntbeckung oon ‘Profeffor *Dr. Steinach auf 
biefem ©ebiete finb bie ©elüfte, jugenblicbe Straft unb 
Srbönbeit roieberjugeroinnen, aktuell geroorben. 

‘Die nacbfolgenbe Schrift ift bem Verleger oom Ver« 
faffer febon oor Jahren ?ur freien Verfügung überlaffen 
roorben. ‘Die jebe Verlagstätigkeit bracblegenbe <3eit 
oerbinberte es, biefes roertoolle Vermächtnis bes leiber 
oerftorbenen ©efunbungsapoftels früher erfebeinen ?u 
laffen. ‘ 

©bret gebt auch hier feinen eigenen originellen V5eg. 
©r ?eigt, roie ber Lttenfcb, losgelöft oon ben Schlacken unb 
Jrrtümern einer oerkebrten Cebensroeife ohne Llteffer 
unb Operation ficb ben taufenbjäbrigen ©raum oom 
Jungbrunnen oerroirklicben kann. 


“Der Verlag. 




































‘JBenn roir ira Geben Umfcbau galten, Jo finden roir, 
bojj die GTlenJcben alle — den Selbftmorbkanbidaten, die 
f)ier eine Gtusnabme bilden, ift das geiftige Cicf>t mehr 
oder minder getrübt — mit der grö0ten 3äbigkeit an 
ihrem Geben hängen. Soroobl der ©lücksritter, der nie 
fein *23rot in ©ränen a§, der die Sorge nicht konnte 
und kennt, roie der ‘pecboogel, dem kein ^urf gelang, 
und felbft der &reu?träger, dem fein febroeres Socf) die 
Schultern round gedrückt bat, fie alle roebren ficb mit 
allen Safern ihres §er?en$ oor dem Senfenmann bis ?um 
©rlöfcben der noch kaum glimmenden Gebensflamme. 
Und felbft roenn einer in feiner 80 Sabre lang dauernden 
Cebensfcbule nie „oorriieken“ durfte, unter feinen Schuld 
und ’&eggenoffen immer der Cebte roar, roie gerne roürde 
er bei der ©ntlaffung aus diefer für ihn geroijj nie oer= 
lockend geroefenen Ceidensfcbule noch einige Sabre „als 
der Cebte Jiben bleiben!“ 

So ftark ift der Selb ft erbaltungs trieb, 
den der Schöpfer jedem Güenfcben in die 935iege legt und 
ins Geben mitgibt, und dem der Gllenfcb bis jur lebten 
Stunde feines ‘Dafeins treu bleiben muß. ‘Damit ift aber 
auch gefagt, bajj Sott und die nach feinen ©efeben un= 
trüglicb arbeitende Gtatur den Gttenfcben in ein Geben 
fteilt, das des Gebens roert ift, ihn glücklich machen kann. 

Und Jicber ift diefes Geben auch, namentlich das ge- 
funde und aufffeigende auf einen %i? nach Sreude und 
Guft, und nicht auf den des Schmerzes gegründet. Schon • 
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bis Selbfterhalfung durch Vahrung i)t> °ber foü roenig- 
Jtens, wie bie ©rfüllung aller' richtigen Sebensbebin- 
gungen ein ©enuj? Jein. Der Inbegriff aller irbifdjen 
©lückjeligkeit, non ben Dichtern aller Aahrhunberte be- 
Jungen, ijt unb bleibt bas Streben nach ©rhaltung ber 
©attung, bie Siebe. V3enn bie Vatur biejen ©rhaltungs» 
trieb phyjijcb unb JeeliJcb auf bie höcbjte Suft geftimmt 
bat, Jo will fie bamit Jagen, baß ibr an ber ©rhaltung 
ber ©attung n?eit mehr gelegen ijt, als an ber bes An- 
bioibuums. 

Der Jo oerpönte ©goisraus im reinen „göttücben“ 
5inne, b. b- ber Drang nach Srbaltung unb Steigerung 
bes ©ejunben, Schönen, Vollkommenen, Unabhängigen 
unb Speien am eigenen „Ach“ unb bas Streben nach 
einer gejunben, Jcbönen unb oollkommenen Vajfe, ber 
goftpflan?ungstrieb, Jinb bie beiben Vlächte, um welche 
ficb bas gan?e Seben unb ber Stampf ums Dajein breben. 
Diejes heiße Vegebren nach ber Vereinigung mit dem 
Schönen, Jein rejtlojes Vufgehenroollen in ihm unb bie 
pbüfijche unb JeeÜJcbe Steigerung biejes ©enujjes bis ?ur 
©kjtaje Jinb etroas Verechtigtes, Vatur- unb ©ott» 
gewolltes, aljo an Jicb auch etroas Vtoralijches, roeil auf 
biejem Vei? bie ©rhaltung oon Anbioibuum unb ©attung 
beruht. Das haben alle Scheinmoraliften bis jeßt über- 
Jeben. Unjittlich — antifo?ial— roirb bie Vetätigung 
ber beiben ©runbtriebe bes Sehens, bes ©goismus unb 
bes 5ortpflan?ungstriebes, erjt, roenn fie bas eigene unb 
bas Seben ber anbern, ber ©attung, gefäbrbet, ober ber 
gottgewollte 5artpf!an?ungstrieb ?ur Sinnenlujt h er ab® 
finkt. 

Das V5ort ber Schrift: „V5as nicht es bem Vtenjchen, 
roenn er bie gan?e V3e!t gewinnt, an feiner Seele aber 
Schaben leibet,“ möchte ich gerne babin ergänzen: unb 
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roenn er burch eigene Scbulb, aljo gegen ©ottes V3illen, 
baulich, alt unb kraftlos roirb unb nicht nur nicht mehr 
genießen, noch weniger arbeiten kann. 

Die perjönüche Schönheit, bie jugenblicbe Straft unb 
Anteiligen?, bie ©rhaltung ber £lajti?ität oon Seib unb 
Seele, mit einem V3ort, „ein gejunber ©eijt in einem ge¬ 
funden Körper“, Jinb bie roejentlichjten Jaktoren unb bie 
reelljten Faktoren ?um irbijchen ©lück, unb gar oft liegt 
bie ©ntfcheibung für einen ©lückskanbibaten in feiner 
leiblichen unb geijtigen Schönheit, aljo auch eine „Schön- 
heitskonkurren?“. Dieje graoierenbe ©atjache roirb oon 
ben Vtenjchen nur geahnt, kommt aber nicht deutlich ge¬ 
nug ?um Veroußtjein. „Vlies reben unb Jchreiben ijt 
nichts, bas ^erjönliche alles“, Jagt ©oethe. V5enn nun 
Schönheit unb Anteiligen? unter ben Vtenjchen Jo ungleich 
oerteilt Jinb, roenn jugendliche Straft in jeder Ve?ief>ung, 
Anteiligen?, ©ebächtnis, Veroeglichkeit mit ?unehmenbem 
Vlter im abnormen Verhältnis abnehmen, jo müffen hie— 
für bejtimmte Urjachen oorliegen. €s frägt Jich nun, 
können bieje Urfachen gefunden unb bejeitigt roerben, 
kann ein „Sehr- unb ©runbfat?“ für bas aus bem Vit¬ 
ro erben Jich ergebenden Jjäßlicberroerben aufgejtellt 
roerben? 

Die jekunbären ©rfcheinungen bes Vlterns, bie Vb- 
nahme bes ©ehör- unb ©ejichtsjinnes, Joroie bes ©e- 
bächtniffes hat- man roohl, unb nebenbei, als pathologijche 
©rjcheinungen angejehen, aber ^ahlhsit unb ©rgrauen 
ber §aare, bie Vun?eln, bie Trübung unb bas Cränen 
ber Vugen, ber SeUanfaß, die Vbnahme ber Slajti?ität, 
ber Veroeglichkeit, ber ©ejchicklichkeit, bes ©efchlechts- 
triebes find bis jet?t als etroas Selbjtoerjtänbliches unb 
für bas Vlter Unabwendbares empfunden roorben. VJenn 
auch bereits Verfuche über „'PbyJiologie ber Schönheit“ 
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unb roiffenfcbaftliche Unter Juchungen über bie Urfachen 
bes Gllterns exiftieren, roenn ferner fcßon ber berühmte 
Profeffor Gttetfchnikoff Glltroerben mit Krankheit 
ibentifiziert hat, fo muß es ira 3eitalter bes gortfchritts, 
ber Jntelligenz unb ber „roiffenfchaftlichen“ Aufklärung 
non einem halbroegs nernünftigen Gltenfchen mit einem 
mitleibigen Cäcßeln angefehen roerben, roie oiele GUillionen 
für Haarroaffer, Schönheits- unb Verjüngungsmittel um- 
fonft non benen ausgegeben inerben, bie nicht alle roerben. 

Daß jebes neue Mittel, unter ben betörenbften Cob® 
preifungen unb mit fcbamlofefter Gttarktfchreierei ange® 
priefen, non benen, bie fich’s leiften können, gekauft unb 
nerfucbt roirb, beroeift, baß Schönheit unb Jugenb bie 
Sehnfucht unferer Gilt- unb Gttorfcbgeroorbenen finb. Pie 
größten Enibeckungen unb Errungenfcßaften muffen in 
ihrer Eintaxierung gegen bie „3auberkunftftücke“ auf 
bem ©ebiete „Verjüngung“ zurückftehen. V5ie oiele gibt 
es nicht, bie Gttillionen opfern mürben, bas Geben noch 
einmal in jugenblicher Straft unb Schönheit genießen |u 
können, befonbers mit bem Vorteil, roenn biefes „neue 
Geben“, mit ben Erfahrungen eines Purcbfcßnittsalters 
ausgerüftet, noch einmal begonnen unb genoffen roerben 
könnte. Paß bie Gtltersgrenze bes Gltenfchen gegen® 
roärtig ungeheuer herabgebrückt ift, beroeift bie Statiftik. 
Piefes kurze Geben ffeht ganz im ©egenfaß ?u ben Gin® 
gaben ber Vibel, bie non Gltenfchen fpricht, bie hiftorifch 
finb, alfo roirklich gelebt haben, unb biefe mürben mehrere 
<3ahrhunberte alt. Verjüngung roäre alfo Verhütung 
ober minbeftens Gluffchub töblicher Krankheiten, ‘pro® 
phglaxe par excellence, roirkliche Vemeifterung bes 
Schickfals burch Verlängerung bes Gebens. Gleiche 
Perfpektinenl Vklche Errungenfchaft, roenn fich biefe 
Verjüngungs® unb Krafterhaltungsroünfche für einige 
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roenige Einfichtige, für höchfte Jntelligenz, für große 
Gttänner unb berühmte grauen, für bie roertoollften 
Gltenfchen erfüllen ließen! 

Poch ben „Jungbrunnen“, burch ben über Gtacht eine 
alte „§exe“ ?ur Venus roirb, ben gibt es nicht, Gllle 
Haarroaffer ber V5elt jufammen nermögen kein einziges 
Härchen heroor?u?aubern. Jcf) beftreite fogar auf bas 
entfchiebenfte ben geringften Erfolg aller äußerlichen 
Schönheits® unb Verjüngungsmittel. jft man benn im 
3eitalter ber GXaturroiffenfcbaften noch fo befchränkt, 
mittelalterlich abergläubifch unb nain, ?u glauben, bie 
nernichteten Haare könnten über Gtacht ergänzt, ober 
ftark neränberte, ?um menfchlichen Organismus gehörige 
unb oom Vlutftrom fortroährenb gefpeifte Eeile könnten 
über Gtacßt mit äußerlichen Gttitteln ober inneren Gttix- 
turen fünroeglaboriert roerben? Pie Glltersfymptome 
finb boch bie Probukte eines jahrzehntelangen Prozeffes 
unb ein Eeil ihrer golgen, namentlich bie ber Häßlichkeit 
unb ber Verkümmerung; bas frühzeitige filtern kann 
fogar im Vlute liegen unb feit Jahrfjunberten burch 
mehrere ©efchlechter nererbt fein. So roenig man mit 
mechanifrhen Apparaten bie Jmpotenz heilt, mit 
„Gttüllern“ bie Krankheit nerhütet, burch „geiftige 
Künfte“ fein ©ebächtnis, feinen perfönlichen Gttagnetis- 
mus, ben V5illen unb bie Energie roieberherftellt, ebenfo- 
roenig gibt es ein Gttittel, untergegangene Schönheit unb 
Jugenb roieber heroorzuzaubern. 

,,©ut Ping roill V5eile haben!“ Gilles ift Entroicklung 
unb nichts Organifches entfteht im Glugenblick; felbft bas 
üble, bie Krankheit, bas Gütern, kommen nicht plößlicf), 
nicht non ungefähr. Pie Gtatur oerfährt auch in ber 
organifchen VSelt mathematifch, roenn auch ihr ©etriebe 
nicht berechenbar fein roirb. Soll alfo ein Sgmptom bes 























Alterns bureb einen innerlichen, pbyfiologifcben 
aufgelöft, jurückgebilbet roerben, fo müffen bie Hr- 
f a ci) e n befeitigt roerben, aus benen feine ©ntftebung 
beroorging. 

Krankheit iff ein ‘projejj, kein 3uf*anb; bet c Pro?ej? 
läuft faft in allen Sälien herauf hinaus, ben feit Kinbbeit 
angebäuften rückftänbigen ur.b in gäulnis übergegangenen 
überfebujj, namentiieb an unnatürlicher Nahrung, bin» 
aus?ubeförbern. V$ie ich in meinen im gleichen Verlage 
erfebienenen Büchern „kranke Gttenfcben“ urib „Gebens» 
fragen“ ausführlich bargeiegt unb beroiefen habe, 
mujj ich bie Nahrung aujjer ber Obft- ünb ©e» 
müfenabrung, bie letztere mit Vorbehalt, un= 
natürlich nennen. “20er aus c Prin?ipien bes ©elb» 
oerbienens ober bes Vergnügens keine 3ßit nnb 
keine Cuft bat, bureb zeitweilige Glabrungsentbaltung unb 
„Diät“ biefen Gteinigungspro?eB, Krankheit genannt, 
Jicb rubig abfpieien ?u iaffen, ber gebe ?ur Gllfopatbie unb 
©birurgie, bie beute bureb bie rounberbarften Gilittel unb 
bie miffenfebaftiieben Srrungenfcbaften ber ©eebnik unb 
©bemie feinen Glnforberungen roenigftens oorübergebenb 
genügen. GBenn aber biefe oorübergebenbe „Teilung“ 
nicht befriebigt, ober roo ber Schmer? unb ber Gtblauf 
biefes unangenehmen Vroteffes nicht einmal bureb bie 
mobernften Gilittel ?um Stiliftanb gebracht roerben kön» 
nen, unb bie gan?e „Gllafcbine“ ?u oerfagen brobt, ba 
mu|? ber GTienfcb ficb oßü nehmen, krank ?u fein unb bas 
§eil im „feinbiieben Cager“, bei ber Gtaturbeilkunbe 
fueben. 

Vorher oerlangte ber kranke bie unbebingte Ve» 
feitigung bes Unangenehmen, bes fcbmer?licben £>inber» 
niffes an Glrbeit unb ©enujj. Diefem Verlangen, biefer 
Gtacbfrage ber „Vielen“, GUl?ume(en, entfpriebt bie 
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heutige GIteöi?in in erftauniieber GBeife. Das muß an» 
erkannt roerben, roenn auch bie ©rfolge, bie bie Gltebijin 
hiebei erhielt, als flüchtige nicht gelobt roerben können. 
Schon öesroegen nicht, roeil ber lebensermübenbe unb bas 
Geben bemmenbe VraißB ficb bureb GItebi?in unb Gltixtur 
bioj? einfebiäfern unb eine 3eUlang bureb bie ihn zurück» 
bämmenben eingenommenen ©ifte betäuben lä(jt. Veim 
©rroacben ift bie Krankheit zur gurie geroorben, bie ficb 
für bie ihr angetane Unterbrechung ?u rächen rceijj. 3m 
Glaufch oergij?t ber Gllenfcb Ceib unb Sorgen, ber Dufel 
befeiiigt ihm bie »erhalten Cebenspeiniger auf einige 
Stunb'en. Das Glücbternroerben iäfjt bem Gltenfcben ben 
alten Kammer oerbreifacht erfebeinen, unb ?ura alten 
Geiben ift ber Katzenjammer als Dreingabe noch mit» 
zutragen. I 

Der Vergleich ?roifchen Glaufcb unb Gltebi?inkur 
ergibt als gazit, baj? ba unb bort Gteroen» unb Vlutbabn 
eine 3ßU!ang ?um Stiüfcbroeigen gezwungen roerben, aber 
roie jeber Vergleich, fo hinkt auch biefer: beim einmaligen 
Gtaufch roerben bie Schaben bureb eine glückliche ©nt»-- 
labung bes GTlagens ober bureb bie Glaturkraft bes' 
Körpers rafch überrounben unb gehoben, bie GUebi?in 
aber, bei ber es ja nicht mit einer Dofis abgetan ift, 
„repetatur mixtura!“ bßiBf hier bie Varole, gräbt ficb, in 
oielen gälten uncuslöfcblicb, in bie Gleroen» unb Vlut- 
babnen ein, unb ber urfprünglicben Krankheit ift ein 
neues Übel bin?ugefügt, bas bie Grefte ber noch oor» 
hanbenen guten ©lernente erheblich an ber. Glrbeit bes 
©efunbmachens biubert. 

Der cbronifche Kranke greift alfo nach ber ©nt» 
täufebung, bie er beim GTiebi?inmonn unb Glpotbeker er» 
lebt, ?u einem anbern 5trobbalm, er gebt ?um Gtatur» 
boktor. Dieter foll unb roirb nun ben Glugiasftall oora 









































Unrat reinigen unb bas §aus neu aufbauen. *23011 Ver- 
trauen tritt er, gefügig geroorben, ins neue öod). €r hat 
bie anftrengenbfte Vrbeit, Vergnügen unb Senuß auf¬ 
gegeben, nimmt fogar jeßt meiff eine feinbliche Stellung 
?ur VIebi?in ein unb roanbert in eine Vnftalt für „Natur¬ 
gemäße Sßerapie“. ‘Kur eines kann unb roill er auch 
hier nicht aufgeben — fein gutes Sffen, bas „Ceib unb 
Seel’ ?ufammenf)ält“. 

Unb bocß ift bei allen ernfflicben Srkrankungen bas 
gemeinjame §auptfymptom bas Sehlen bes gefunben 
Appetits. &ein Sier frißt, roenn es erkrankt. Diefe 
„Stimme ber Natur“ hat man auch im Cager ber Nafur- 
heilkunbigen bis jeßf noch gar nicht ober oiel ?u roenig 
beachtet. 

“Die Natur fagt geroiffermaßen ?um Patienten: <3ch 
brauche jeßf alle Kräfte, um bich ?u heilen unb höbe keine 
^raft übrig ?um Verbauen, Arbeiten unb ©enießen; 
ruhe, fcßlafe unb trinke höchftens unb ich roill bich mit 
ungeahnten Nejeroekräften, bfe bu mir bein ganzes 
Ceben burch ein „ouoieles“ an Verbauung geraubt haft, 
?u größerer ©efunbbeit bringen, ?u öugenb unb Schön¬ 
heit, roill bich phyfiologifcß „auferfteben“ laffen. 

<3ebe, namentlich bie üppige Ntabl?eit, macht fcßlaff 
unb mübe, b. h- ftatt einem 'plus an &raft kommt nach 
ihr ein Ntinus heraus, roenn man bie nötige Verbauungs« 
energie oon bem ^raftprobukt, bas fich aus ber Ver¬ 
bauung herausfchält, abgeht. Somit gibt es auch fcßon 
eine Nlgebra ber Verbauung unb bes §eilprojeffes. 

Durch bie Spuren bes Nafurbeiloerfabrens, roie beiße 
Väber unb Scbroißen, künftliche Erkältung (Kneippkur) 
erhöht man ?roar ben phyfiologifchen Vetrieb unb ben 
Srfolg bes §eilpro?effes, aber nur auf Soften ber Ce- 
bensreferoen, ein Verluft, ben man burch gutes Sffen unb 
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roieber Sffen quitt machen roill. Unb bas nennt fich 
„naturgemäß“ heilen unb kommt forooßl mit bem „Seift“, 
bem Sinn bes §eilpro?effes in Konflikt roie mit ber 
Natur felbft, bie mit ben armen kranken Nlenfcßen, fiehe 
ber oben erroähnte önftinkt ber Siere unb beren Naß- 
rungsenthaltung im Srkrankungsfalle, etroas gan? 
anberes oorhat, um roirklich ?u heilen unb ?u oerjüngen. 

Sagt man ftatt „heilen“ bie Krankheit „?um Ver- . 
fchroinben bringen,“ fo ift klar, baß bei ro i r k (i ch 
natürlicher Sßerapie nicht bie Krankheit geheilt, fonbern 
ber kranke Vienfeh baburch gefunb gemacht unb oon ben 
Krankheit surfachen befreit wirb, baß fich her 
§eilpro?eß rabikal unb oollkommen abfpielt burch 
Nbffoffen ber fogenannfen Srembftoffe, bie im wefenfiiehen 
unb in ber Jjaupffache aus Schleim begehen, wobei 
„Schleim“ fo oiel ift wie in Verwefung übergegangener 
ober übergehenber organifcher Stoff. Dabei ift ber 
iiberfchleim, bas Pathologifche, gemeint, nicht bas normal 
„Seifige“ ber Schleimhäute. 

<3ch oerroeife hier roieberholt auf meine „kranke 
Nlenfcßen“ unb „Cebensfragen“, in benen ich eine aus¬ 
führliche Darlegung meiner Nteinung gegeben habe. 

Der Schleim in feinem Übermaß, bejro. bas 3uoiel- 
unb Salfcheffen als Schleimbilbner, ift ber Srunb faft ?u 
allen Srkrankungen unb ?u ben pathologifchen Srfcßei- 
nungen bes Nfterns. Ss ift kein ©runb oorhanben, baß 
fich bie beiben Doktrinen, NIebi?m unb Naturßeilkunbe, 
in ben §aaren liegen unb bis aufs Nleffer bekämpfen, 
öebe hat ihre Verechtigung, nur heilt keine gan?. 3cß 
roieberhole: V3er oon einem körperüdjen Übel, unb mög- 
lichft fchnell, b. h- oom ^rankheitsfymptom, be¬ 
freit fein roill, ohne Vnfpruch auf eineDauerheilung,ber gehe 
?ur Ntebipn, unb bas finb bie „Vielen“, bie foießes tun. 
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'Die heutige Rledi|in ijt mit ihren bedeutenden Sort* 
Jebritten ouf dem ©ebiete der Schmer Stillung und 
momentanen Riederjcblagung der Krankbeitsjymptome, 
nicht der Krankbeitsurjacben, anjuerkennen. 

Neffen Ruffaffung eine andere ift im Kampf ums 
Däfern, roenn es nach „Reaktionen“ feines Körpers ge* 
lüftet, der oertraue feine „Sremdjtoffe“ dem Cager der 
„Raturgemäßen“ an. Das tun die „Wenigen“. 3n 
diefem Cager rauf man 3eit und Cuff haben, fürs Srfte 
noch kränker werden ?u wollen. 

3jt der Körper noch reaktionsfähig, er muß auch 
frhliejjlich noch eine „Roßkur“ ertragen können, fo wird 
der Kranke aus feiner naturgemäßen Kur feinen Rußen 
ziehen, der |um bleibenden roerden kann, roenn der RIenfch 
nicht roieder in den 5ef)ier der „Riel* und Salfchefferei“ 
oerfällt. 

Die Rngft oor gegenfeitiger Konkurrent ^roifchsn 
RIedi?in und Raturheilung find grundlos. Reihe Cager 
haben ihre RJaßrbeiten, und roenn fie nicht mehr oer* 
fprechen, als fie haften können, find beide in ihren Cei- 
ftungen anjuerkennen. 

R5er fiel? fefbft, roie es das Sier tut, nolücomtnen 
hellen, alle Krankheifsurfachen befeiflgett, fleh verjüngen 
und oerfchönern roill, der mache es roie ich, gehe bei der 
Ratet in die Schule und mache meine „Unioerfalfcar“! 

RMe ich am eigenen, krank und alt gewordenen 
Körper (fiehe die einfehlägigen 'Photographien in meine 
„Kranke Rlenfchen“, die Rände für fiel) fprechen), aber 
auch an den kranken Körpern meiner 'Patienten untrüg* 
üch erprobt und herausgefunden habe, find nur Saften 
und Obffbiäf wirklich natürliche „geilmiffel“, das ift 
auch her inftinktioe fjeiltrieb, den die Ratur in jeden 
Organismus gelegt hat: 5aften und Obftbiat. 
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Rber auch hier gibt eskeinepeilfchablonen. 
Sines paßt nicht für jeden! 

Die Ratur kennt keine Krankheitsarten, keine fpe|i* 
fifeben Ramen für die Krankheiten, fie kennt nur eine, 
d i e Krankheit, jofern das Übel, was faft immer der Sali 
ift, mit einer überoerfchleimung |ufammenböngt, und heilt 
d i e Krankheit immer nach denfelben ©rundjäßen. 

Der Schluß aber, den man in gan? oerkeßrter RSeije 
lieht, daß die oon mir und in meinen Schriften dargelegte 
Diätkur, be?ro. das Saften, nun alle Krankheiten heilen 
raüffe und fich nach Schema 5 bei allen Kranken anroenden 
laffe, ift gtundfalfch. 3a, meine Kur heilt alle Krank* 
beiten, gan? befondere Sähe eines oollftändigen Körper* 
ruins ausgenommen, aber nicht alle Kranken. 

Daher die oielen Siaskos jelhftändiger Kur* 
dilettanten! 

Die Konftitution des jeweiligen Patienten, feine Rer* 
faffung, Rlter, Reruf, Rererbung, Dispofition ufro. oer* 
langen Rlodifikationen, die in den einzelnen Süllen ein* 
lutreten heben. Ss ijt immer |u bedenken, daß die Obft* 
diät nicht nur eine Rabrung gottgewollter Rrt ift, die 
das Ceben aufbaut; ehe jie aufbauen kann, muß fie ein* 
reißen, d. h- den Körper oon den alten Schlacken los* 
reißen, mit ©eroalt losreißen. Sine folcße ©eroaltmaß* 
nähme hält eine alt und morfch gewordene Ruine nicht 
immer aus, hier muß ein tüchtiger Sacbmann Sundaroent, 
©emäuor und ©ebälk auf ihre RMderjtands* und Srag* 
fähigkeit genau unterjuchen, d. h- es muß bet biefer Kur 
et ff recht inbhnbualijiert werben. ‘ 

Sin bejahrter, oerjeuchter Kulturmenfcb kann nicht 
jofort längere 3eit fajten oder oom oppulenten Rlahl 
plößlich und ohne weiteres ?ur radikalen Obftkur über* 
gehen. Sr würde an den ?u rajeh gelöjten, eigenen ©ift* 
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ffoffen ju ©runbe geben, nicht am Soften unb ber Obftbiät 
felbft ©s muß aljo bas Saften mit Vebacßt unb Sorg- 
famfceit, je nach Sage bes Saüs einge feitet, mit 
größter ©ewiffenßaftigkeit burcß geführt, wozu auch 
bas Sortfcßaffen ber losgelöften ©iftftoffe gehört, (Jiebe 
mein „Saften- unb Sebrbrief“), bamit ber ©iftftrom nicht 
bas Vlut überfcbwemmt unb fo bas Seben auslöfcßt. 
‘Das Saften muß enblicß roeife unb oorfirfjtig b e e n b e t 
werben, b. b- ber Safter, unb befonbers ber „kritifcß“ 
oeranfagte Safter, braucht einen S e i t e r unb 
S ü 5 r e r. 

Allein „S e b r - unb 5 a ft e n b r i e f“ läßt es an 
Ataßnungen zur Vorficßt nicht fehlen unb fcßreibt in 
fraglichen Söffen auch einen Saftenkurfeiter oor. 

Aus biefem ©runbe habe ich bie jeweils nach Sach¬ 
lage anjuwenbenbe fchfeimlofe ober fchleimarme ‘Diät 
aufgeftefft, wobei zu Obft noch ©emiije unb Salate unb 
fchleim arme Stärkemehlfpeifen hinjugenommen werben 
bürfen. ©s finb babei bie fogenannten „Schleimfeger“ in 
betracht gezogen, bie mehr eine mechanifche Reinigung, 
namentlich bes Darmes, in bie V5ege leiten. 

Ziffern ift affo ibentifch mit junehmenber ©efamt- 
belaftung, bie namentlich oom Allagen unb Darm aus bie 
Altersfymptome bfutoergiftenb unb blutoerfchleimenb 
fpeift. Der betreffenbe Krankbeitsßerb kann, je nach 
Veranlagung, ?. V. fcbwacbe Sungen, kranke Seher ufm., 
an irgenb einer Stelle genährt, erzeugt werben, wonach 
bann bie Krankheit ihren fpezififcßen Aamen erhält. 

§inficf)tlich ber blutoergiftenben unb blutoerfcbleimen- 
ben Speifen ift oor alles ©ekochte ein befonberes V5ar- 
nungszeicßen ?u fetzen. Abgefeßen baoon, bah beim 
Soeben, wie es gang unb gäbe ift, bie wertoollften Stoffe 
unb < 2tährjal?e in ben Ausguß wanbern, wirb bie oorher 
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lebenbige Aaßrung, ich meine hauptfächlich bas ©emiife, 
tot gekocht V5er alfo oon Anfang nicht gut nach ber 
ganz fchleimlofen Diät leben kann ober barf, ber füge 
anfangs bem Obfte noch bie köftlichen juckerreichen 
Vlatt- unb VSurjetgemüfe bei unb genieße fie, ent- 
fprechenb zubereitet, als Salat. Sür ben Anfänger ift es 
auch eine ©rleichterung, bas Obft ju kochen, bas auch in 
gekochtem 3uftanbe keinen Schleim bilbet. 

Der Ausgangspunkt faft ju allen Krankheiten ift, 
wie fchon gefagt, Alagen unb Darm. Unb wo eine 
Krankheit angeboren ift, ba können fie bie ©Hern burcß 
eine jahrzehntelange Schleim-Schwelgerei auf bem ©e- 
wiffen haben. Die im Körper angehäuften Scßleimmaffen 
finb ©äßrungs- unb Söulnisftoffe, bie bem Alenfcßen bie 
beften Kräfte abjmingen unb ihn wegen bes Kräfteoer- 
luftes oorjeitig alt machen. VMe könnte es anbers fein? 
V$ie könnte ein Atenfcß, ber fein Sehen lang totgekochte, 
alfo entlebte Speifen, Sleifcß, Alilct), ©ier, Alebl, Aeis, 
Kartoffeln ufw., lauter ausgefproeßene Scßleimbilbner, 
jentnerweife oerfcßlungen unb feinen Körper mit ber 3eit 
felbft „tot“ gemacht ßat, noch Sebensfrifcße unb Sebens- 
kraft in fieß haben können? 

Die V^axis ßat ergeben, baß eine konfeguent 
unb r i cß t i g bureßgefüßrte Kur nach meiner Anorb- 
nung, heiße bie Krankheit, wie fie wolle, oerjüngenb, 
regenerierenb wirkt. 

„Du mußt erft beinen Körper ju ©rabe tragen, ju 
Afcße werben laffen, wenn bu auferfteben willftl“ — fo 
äßnlicß fagt Aießfcße. Das Aöort: „Aus Aöaffer unb 
©eift (Duft) wiebergeboren werben,“ hat meßr als eine 
Vcbeutung. 

An mir ift nach jahrzehntelangem, reinem Sehen nichts 
meßr oom felben gleifrf), ich glaube nicht einmal oon ben- 
































felben Knochen bas oorbanben, roas ich oor zwanzig 
3abren mein eigen nannte. 3ener alte Ceib ift oon mir 
abgefallen, ein neuer SHenfcb mit einem Körper ift mit 
mir auferftanben, gefüllt mit ©efunbbeit, Straft unb göti- 
liebem SBiffen. Unb f?ätte ich meine ©rfabrungen oon 
beute bei beginn meiner &ur febon gehabt, fo hätte icb 
ben gleichen ©rfolg febon in 2—3 fahren erzielen können. 
“Die Satfacbe zeigt ficb beutlieb in ben pbyfiognomifeben 
S3eränberungen ber Silber aus ben 5tabien meiner ©r» 
krankung unb ©efunbung, auf bie icb roieberbolt oer» 
roeifen muß. 

Stun ift ber „3 u n g b r u n n e n“ ba, kein SHärcben 
mehr: Die Slsislmbmtg ber oenoeften Sfofftoecbfeltßffe 
unb ber toten 5dl£n; ihr bet SSieberaufbau 

bureb neues, Sebenbiges Suacettal ans Obff, aus bet 
SonnenkHebe. 

©ines Stegeneratiomittels mujj icb bißt noch ©r» 
roäbnung tun, es ift ber 5 rb 1 a f. Stiebt ber Schlaf 
nach einer ben 'Silagen unb Darm mit Scbleimfutter über» 
flutenben Sllablzeit- 3m Sllärcben oom Dornröschen unb 
auch in ben ©rzeugniffen großer ©eiftesberoen, wie bei 
Sticbarb SSagner, fpielen ber Schlaf unb feine umroan- 
belnben unb oerebelnben Kräfte ein febönes Sttotio. Die 
S^unft ahnt roie ber Volksglaube bie SHöglicbkeiten ber 
ungekannten Staturgefeße. Sang fcblafen, mocbenlang 
fcblafen, ift faften unb roirkt oerjüngenb. 3cb möchte bas 
V5ort ber Schrift: „Den Seinen gibt’s ber §err im 
Schlafe“ in meinem Sinne beuten. 

Stocb einmal betont, ift bißt ber gefunbe, reine Schlaf 
bei reiner ‘Stabrung gemeint. Diefer Schlaf iff auch ge» 
rabe einer ber feligften Sllomente im Saufe einer fort» 
gefebrittenen gaftenkur unb ein roefentlicbes Sllittel, bas 
Saften felbft ju ertragen. ©s gibt auch ein bem Sltenfcben 
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oon ber Sllutter Statur aufgezroungenes Verlangen nach 
Dauerfcblaf. Daoon roiffen bie „Scbleimfutterer“ aus 
ihrem Verufsleben ein traurig Sieblein ?u fingen, in bas 
felbft Vegetarier bei ausgefproebener SUeblfpeifenbiät 
einftimmen müffen. 

Silit 32 3abren ein kranker, gebrochener Sltann, oom 
Sanitär wegen §er?» unb Stierenfeiben entlaffen, roie bas 
betreffenbe S5ilb zeigt, glich ich bamals einem 5ünf?ig» 
jährigen. ©troa zehn 3abre fpäter bin ich als „Sluf» 
erftanbener“ 56 Stunben in einer Sour marfebiert, • 
habe 2% Stunben Sauffcbritt gemacht unb höbe mich, 
roas ber Vtüfftein für bie Sticbtigkeit meiner „Stuf» 
erftebung“ ift, nach biefen ©lanzleiftungen an &raft unb 
Slusbauer nicht ?u ©obe ermübet gefunben. Speicher 
Sleifcb», Sllilcb», ©ier», Dfannenkucben- unb Omelette» 
fcbroelger tut bißt mit, befonbers aber, roer aus ihnen 
überftebt bie Solgen einer folcben 5er?» unb Sungen» 
anftrengung? Diefe Drobe aufs ©xempel, unb ich lege 
hier ben §auptton auf bas fubiektioe Vefinben n a d> ber 
ungeheueren Slrbeit, muß fjerz, Sungen unb Slluskeln 
zur Unterlage hoben, bie mit Stabrung aus ber Sonnen» 
kücbß aufgebaut finb, bie bas S31ut mit „Stektar unb 
Slmbrofia“ fpeift. Der ausgefproebene „Slleb!» unb 
^leiftermenfcb“ oerfagt bißt noch früher als ber qualifi¬ 
zierte Sleifcbeffer. 

3cb höbe mich bem SHinifterium angeboten, mit bem 
mitgetragenen, eifernen Veftanb an Stabrung einen 
militärifeben Sllarfcb oon 3—4 VSocben aus?ufübren. 3cb 
wollte ben Herren Strategen unb ©eneralftäblern ?u 
ihrer großen ^unft im ©eroinnen oon Schlachten einen 
weiteren Sektoren zeigen für einen fiegreicben ©rfolg, 
eine biologifcbß S33affe aufs Scblaeptfelb mitgeben, bie 
nie oerfagt. Doch bas ftanb nicht im „Steglement“ unb 
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bie §erren Oberärzte fchüttelten auch bas roeife §aupt, 
unb roozu bat benn bie Armee ihre §eeresoerroaltung, 
unb überhaupt — <Sf?ret iji mit feinem Anerbieten abzu» I 
roeifen, unb ©bret mürbe abgeroiefen. Aei einem fo 
unerhörten Angebot roerben bocb auch bie miiitärifcben 
Annalen bes Antragftellers natbgefcblagen unb in ihnen 
ftanb frhmar? unb roeij?: „Abegen Krankheit unb körper¬ 
licher Scbroäcbe aus bem < Dienft entlaffen!“ — ©s ftimmt, 
bas mar einmal. Diefer ungeheuerliche ©egenfalz oon 
einmal unb jetzt ift allerbings fo unglaublich, baj?, roenn 
mir jemanb ?ehn Jahre früher gefügt hätte: „‘Du roirft 
bich in einem Dezennium beinern Kriegsminifterium zu 
einer bisher unerhörten Kraftprobe anbieten“, ich ihm 
ins ©eficht gelacht hätte.- 

Die Aerjüngungserfcheinungen bei ber oon mir . 
burchgekoftetert unb hei)? empfohlenen Sebensroeife finb 
erroiefene ©atfacben, bie eben leiber jene nicht fehen unb 
roiffen roollen, bie lieber an bie Aöeisheit ber Köche unb 
„Kocbphyfmlogen“ glauben unb im Alter an Siechtum 
zugrunbe gehen unb babei jahrzehntelang oorher fchon ben 
Stempel ber bereits bei Cebjeiten begonnenen Aerroefung 
auf ©eficht unb Stirne tragen. 3cb roill fie nicht baran 
ftören, roenn fie nach heu <Srunbfät>'en ber Alajorität 
enben roollen. 

Die Atehr?ahl, zu benen auch bie §erren bes Kriegs» | 
minifteriuras zählen, ift alfo gegen meine ©runbfät?e. 

Stehe ich nun ganz allein auf roeiter 5lur mit meinem 
©lück unb meiner ©lückfeligkeitslehre? O nein! Sine 
Aeihe oon Jreunben, meine ftattliche ©emeinbe, finb es, 
bie mit mir an ber Aaturtafel fit?en, bie aus bem Jung» 
brunnen getrunken, unb bie mir alle in ihrer Sehens» 
freube zujubeln unb mir unb meiner Sehre Aecht geben 
unb mit mir in ihrer Aerjüngtheit ben lebenbigen Ae» 


roeis liefern, baf? mir ben rechten A3eg gehen. Aber auch 
bie AMffenfchaft, roenigftens ein erlauchter Seil berfelben, 
Atänner aus ihnen, bie benfelben Afab gegangen, legen 
3eugnis für unfere Aöahrheit ab. 5cf) oerroeife hier auf 
bie Urteile autoritatioer Arzte unb Doktoren auf bem 
©ebiete ber Diätetik unb energetifchen ©rnäbrungs- 
roeife, bie in meinem Aucbe „Kranke Atenfcben“ auf» 
geführt finb. O nein, liebe Jreunbe, roir ftehen nicht 
allein! 

Der regeneratioe CinfluJ? auf bie Altersfymptome: 
©rgrauen ber §aare, 3abnfäulnis, Aunzeln, ©ebächtnis- 
fchroäche Ufro. ift auch in bem ermähnten Aucbe unb in 
„Sebensfragen“ an meinen unb ben ©rfolgen berer, bie 
Atut genug gehabt hoben, meinem Aeifpiel zu folgen, 
klipp unb klar nachgeroiefen. Unb mein „Sehr» unb 
Saftenbrief“ gibt Anhaltspunkte genug für bie, roelche 
ben Kampf gegen §äj?licb-, Alt- unb oor ber 3eit 
Atorfchroerben aufnehmen roollen. 

A5er fich alfo oerjüngt, oerfchönt fich ohne roeiteres, 
unb bamit eröffnet fich ihm roieber bie Suft unb bas 
Aecht auf Siebe. Der heutige chronifche §aarfcf)rounb, 
befonbers bei ber Atännerroelt, ift ein bisher unter« 
fchä^tes, graoierenbes Symptom bes Alterns. Aur noch 
„feinfühlige AÖeiber“ empfinben fchroer genug ben Kahl¬ 
kopf als „Ausfcheibungsgrunb bei ber 3ucf)troahl“. 
Schöne oolle §aare finb Schönheitsqualitäten erften 
Aanges, bas roiffen alle Siebenben. Sie finb „Sexual¬ 
organe“ zroeiter Orbnung. Das „unoerbilbete“ A5eib 
fühlt ganz richtig ben inneren organifchen 3ufammenhang 
Zroifchen Jugenb unb Schönheitsfymptomen unb ber 
Alöglichkeit ber höchften Seligkeit bes kommenben 
Siebes« unb ©heglückes. 

§aare, 3ähue, reiner, zarter ©eint, fchlanke, graziöfe, 
iv JT 
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bewegliche gigur, leuchtenbe klugen Jinb nicht nur gor* 
berungen unb Bebittguttgen ber Sibbe, fie finb bie unge- 
fcbriebenen „©arantiefcßeine“ ungetrübten Siebes¬ 
glückes, ßiebesoermögens; fie unb ihre jugenbliche ©r- 
boltung roerben butdz meine Sebensweife erft recht 
©arantiefrizeine bouernber Siebe unb ber treuen Siebe 
in monogamer ©ße unb bie Krone biefes ©arantiefdzeines 
ijt eine gefunbe, reine Stacbkommenfdzaft, ©beiraffe. 

‘Dieje Sdzönßeits- unb Berjüngungskur ift zugleich 
ein Vorbeugen gegen alte Krankbeiten unb Unarten auf 
bem ©ebiete ber Sexualtberapie, wie ber unnatürlichen 
Steize (Uhfittlidzkeit), c Po((utionen, Onanie unb zugleich 
ber Sexualneuraffbenie, ber Jmpotenz unb ber Unfrucht¬ 
barkeit 

ouoiel bes ©Uten im ©ffen unb Trinken, ein 3uoiel 
an ©iroeiß macht alle Sltüßen unb Arbeiten bet Sittlidz- 
keitsapoftel zufcßanben. ©er Sltangel an Stäßrfalzen 
unb Traubenzucker ber grüdzte erzeugt Krankheit, macht 
alt, enbet in Häßlichkeit unb Jmpotenz. 

„Stn ihren grücßten werbet ihr fie erkennenl“ B5ie 
roahr ift hoch biefes S55ort ber Schrift! Sin ben Stützten, 
mit benen fie ihr Sehen aufbauen, an ben Früchten, bie 
ihr Seben bringt, ihrer Stacbkommenfchaft. 

Slnalog unferer Kenntniffe in ber Tierzucht bürfte 
jetzt halb roieber bie Bebeutung ber Schönheit bes 
Sltannes bei ber Hebung unferer Stoffe in betracht ge¬ 
zogen roerben. Sie ift oon ganz außerorbentlicßer Be¬ 
beutung. ©er STlann fpielt bei ber gortpflanzung im 
Sinne ber „3uchtroahl“ eine noch größere Stolle als bie 
grau. Jener brückt bem Zukünftigen ©efcßöpfe bie 
Qualität auf bie Stirne; bie grau gibt ihm, fo wichtig 
unb oerebelnb fie auch bei biefer eblen ©emeinfchaft ift 
hoch nur bas „Sltaterial“ ins Sehen mit, fie formt ben 
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Stoff, ©er ©atte ift mithin ber wichtigere gaktor bei 
ber Bilbung bes Probuktes, feine Körper- unb 
Tharaktereigenfchaften, feine eigene Qualität, finb beim 
3eugungsakt oon ungeheuerem ©influß. Sticht umfonfi 
heißt es in ber Bibel, biefem Buch ber S35ahrheit: ,,©ie 
Sünben ber S3 ä t e r rächen Jich bis ins 3. unb 4. ©e- 
fchlecßt“, wenn nicht fogar bis zum Slusfterben. So 
wefentlich ift bas, was ber Sttann bei ber Bilbung eines 
neuen Sltenfchen zu fagen hat. ©ewiß kann bie raffe¬ 
reine grau mit ihrem Blute einen günftigen Slusgleicf) 
fchaffen, aber für ben Sttann ohne Qualität in bie S3refd>e 
fpringen, umbilben, kann fie nicht, ©aber bie ungeheuere 
S3erantmortung bes Sfiannes beim gortpflanzungsakt, 
unb baher ber hohe fittlicße S55ert „ßeroorragenber 
3uchtexemplare“. 

Jm Tierreich kann ein einziges gutes, fcßönes, ftarkes 
STtänndzen bie ©attung oor bem Untergange retten. €s 
ift, als ob bie Statur aus 3ucbt- unb Staffezweckmäßig« 
keit mehr ©ernicbt auf Stusnahmemänner legen würbe, 
wäbrenb fie bie S53eiber mehr gleichmäßig fcßön unb ge- 
funb haben will, ©as S3erlangen aller grauen, fcßön 
unb jung zu bleiben, ift bamit naturgemäß begrünbet. 

©ie treue S3efolgung meiner Kur- unb ©rnäßrungs- 
roeife gibt bem nach Schönheit bürftenben Söeibe bas 
wahre Sttittel an bie §anb, fchön z u werben unb z u 
bleiben, wobei mein Stanbpunkt in ber Beurteilung ber 
„Schönheit“ oon bem ber Sttenge ebenfo abweicht, als 
bie STlittel zur Trzielung ber Schönheit felbft. 

Um bas S33eib in ber ©he burcß eine ober mehrere 
©eburten nicht zur Stuine werben zu laffen, foll mit ber 
Koft aus ber „Sonnenküche“ fchön lange oor ber 
©mpfängnis begonnen worben fein unb biefe erft recht 
nach ber ©mpfängnis unb in ben SItonaten ber ■ 















































ij Schroangerfchaft fortgefetjt roerben. <3a, es gibt auch 

|i eine oorgeburtlicbe ©r?iebung. Sßirb Jie nach meinem 

; „%?epf“ betätigt, unb ift ber Körper rein, bann fpeift bie 

STlutter bas empfangene S?inb auch mit reinem S3lute unb 
j mit „©ötterfpeife“, unb biefes 5?inb roirb nun, roieber 

rein unb mit fiijjem Cebensftrom in ben Albern, bas ßictjt 
ber < 233elt erblicken, nicht als fcheujjlicher Settklumpen, 
aber kerngefunb unb roohlgeftaltet unb mit ©aben bes 
Ceibes unb ©eiftes für ben &ampf bes Cebetts roobl- 
ausgerüftet. Unb bie STlutter roirb bei meiner Cebens» 
roeife eine ©eburt erleben, bie ohne S35eben unb &aifer- 
fchnift in greuben oor fich geht, Sttutter, roiüft bu bicb 
| nicht an bie ©afel fet?en, bie bein §errgott bir mit köftlich 

i buftenben Suchten aus feinem Söunbergarten gebeckt 

[j hat, roie fie immer noch im öerrgottsparabies roachfen 

j| unb reifen? Unb biefes oon ©ott gefchaffene ‘Parabies 

jj kann nie gan? ?ugrunbe gehen, ber SHenfch kann es in 

! fich felbft roieber errichten, roenn er nicht oon ben „oer- 

j!| botenen Suchten“ ijjt. 

©er Sttann hält im allgemeinen weniger auf Schön¬ 
heit — bie Ausnahmen übertreffen allerbings meift noch 
bie „bamifche“ ©itelkeit um ein 'beträchtliches, ja, es 
gibt Sttannsbilber, bie ftinken oor ©itelkeit. 3n unferer 
] fchnellebigen 3eit oertaufcht ber SHann fchon fehr oft in 

ben ‘Dreißigern bie „Siebe“, nachbem er in ihr bas ©Uten 
| ?u fiel unb oielertei getan hat, unb nachbem er in fauler 

! Behäbigkeit fich bick unb fett gemäftet hat, mit ©enüffen 

in bachus unb CucuIIus. ©r fchroitjt unb bampft beim 
becher im SBirtsbaus bis jur ©luthitje, im ©ufel unb 
;! baufch heiragekommen, fchroängert er fchnarchenb bie 

i 2uft feiner ©hekammer mit ben ©üften mobernber 

bier-, SSein- unb Ceichengerüche, roährenb fein armes 
b5eib in Sehnfucht fchmachtenb nach ben himmlifchen 
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T^innrMry 


©üften bes 2iebes?aubers bei ^inbergefchrei machen 
muß. — ©ie moberne, leiber auch moberne beutfche ©he! 

bom ©yp abroeichenbe Slusnahme«©hen, glückliche, 
kinberfrohe ©hen roirb ein Seben nach meinen ‘prinjipien 
fchaffen: ein Ciebesglück unb Ciebesleben, geregelt unb 
bemeffen nach ben untrüglichen ©efetjen ber Statur, alfo 
auch natürlich unb nicht künftlich aufgejogen unb gebüngt, 
kein Siebesraufcb mit einem entfetlichen ©rroacheh, bas 
burch Sleifchtopf unb Schnapsflafche betäubt roerben 
muh, roohl eine gefegnete, aber nicht eine oerfchrieene, 
gemiebene S^inberftube, in ber ber Sir# ein täglicher ©aft 
ift. 3a, mürben bie ©hen nach meinen ©runbfätjen ge« 
fchloffen unb gelebt, bann gäbe es ber ©befcheibungen 
um 90 ^3ro?ent weniger, bie ©hen roären roieber, roie 
ehebem im §immel gefchloffen. ©ie ©reue an bem 
einen auserkornen Sebensfchat? mürbe Sttann unb 
5rau genügen, bie Kämpfe unb Reibungen im Seben, 
benen roir nicht auskommen, mürben fich oerminbern, unb 
bie gefunbe, kräftige Stachkommenfchaft roürbe ©he unb 
S35erk krönen. 3ft ein folches ©afein nicht oerlockenb? 
©ie Siebe roirb babei, b. h* nebenbei, auch „burch ben 
Silagen gehen“ bürfen, aber meine ©ötterfpeife mujj es 
fein, bie Siebe unb Ceben Inhalt unb ©uft gibt. jür- 
wahr, ein ©heleben, bes Cebens roert unb roürbig! 

Söer roiffen roill, roas unb roie ich über bie „Ciebe“ 
im befonbern benke unb benken muß, ber lies meine 
„kranke SHenfchen“ unb „Cebensfragen“, bort roirb er 
in unb ?roifchen ben 3ei!en finben, roas oon ber alltäg¬ 
lichen SHeinung abroeicht, abroeichen muh- §ier foll in 
erfter Cinie gefagt roerben, roie meine Sebensroeife oer- 
jüngenb wirkt. 

©ie Slltersfymptome entfpringen ber Jjauptfache nach 
bem Sltangel an jenen Bitaminen unb Stährfaßen bei ber 
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eben falfcßen Cebensroeife, bie uns bei ber richtigen Sr« 
näbrung in ben Srücßten toie in ben fcßleimfreien ©e« 
miifen unb Salaten fo reichlich geboten toerben. 

Bber auch bas fexuelle Unoermögen bes Blannes, 
bie 3mpoten? unb bie Unempfänglichkeit bes Leibes finb 
in ber Begel auf bas Skonto einer falfchen Ernährung 
ju feßen. Ss finb bxes meift neuraftbenifcße Ceiben, bie 
non ber BIebi?in unb auch oon ber Baturßeilkunbe ohne 
oorhergehenbe Schlackenentfernung unb nachfolgenber 
Srucßtbiät nur ftümperßaft unb auf kur?e 3eit behoben 
roerben können. Sine Babikalßeilung oon ‘Dauerroert 
ift hier nur nach einer rabikalen Umkehr auf bera Sehens« 
toeg möglich unb benkbar. 

Schon ein gan? großer, ber größte beutfehe dichter, 
©oethe, gibt in feiner Vorahnung bes ungetrübten 
Blenfchenglückes ein Berjüngungsre?ept, roenn er in 
feinem Sauft fpricht: 

,,©uf! Sin Büttel, ohne Selb 
Unb Br?t unb 3auberei ?u haben! 

Begib bich gleich hinaus aufs Selb, 

Sang an ?u hacken unb ?u graben, 

Srhalte bich unb beinen Sinn 
3n einem gan? befebränkten Greife, 

Srnähre bich mit ungemifchter Speife 
■ 2eb mit bem Biet) als ‘Sieh unb acht’ es nicht für Baub, 
/Den Beker, ben bu ernteft, fefbft ?u büngen; 

‘Das ift bas befte Büttel, glaub’, 

Stuf achtzig 3ab r bich ?u oerjüngen!“ — 
v 3ch muß meine Betrachtungen über bie Büttel ?ut 
Berjüngung feßließen, foroeit fie überhaupt innerhalb 
einer kurzen Bbßanblung gegeben roerben können. ‘Das 
BJeitere, unb roie man es macht, möge ber roillige Cef er 
in meinen anbern Büchern finben. §ier kann es mir nur 


barum ?u tun fein, bie ©rünbe für bie Bltersfymptome 
auf?ubecken unb auf bie Büttel für ihre Bbßilfe binju- 
roeifen. 

3ch bin mir roobl beroußt, baß meine BSorte oiele 
taube Ohren finben unb manches Kopffcßütteln erleben 
roerben. Ss liegt mir ferne, bie BSelt bekehren ?u 
roollen. „Blunbus oult becipi!“ ‘Die B3elt roill um- 
fchmeichelt, b. h- betrogen roerben. „Biele finb berufen, 
aber nur roenige finb auserroählt“ unb bie roenigen Bus- 
erroählten roerben ben Spuren ber BJahrßeit folgenb 
ihre Befriebigung unb bas roabre ßlück finben, bas nicht 
mehr oon ihnen genommen roirb. 

Biele fchaubern oor bem Beginn einer Babikalkur 
unb oor ber biametralen Cebensroeife aus Bngft jurück, 
fie könnten nun übertrieben fcblank unb mager roerben, 
roas ja in ber heutigen B3elt noch für häßlicher gehalten 
roirb, beun übertrieben fett ?u fein. BMrb boch bie 
Körper-Überfülle als gefchmackooll, gefunb unb als ein 
3eicben oon Kraft empfunben in bem Sinne, baß man 
mit folch einem Busfeßen oon „©efunbßeit ftroße“. 

3uerft: Kein freies Sier hat ein Über-Settpolfter! 
3ch fage ausbrücklich freies Sier, benn bie §austiere 
finb, bank ber Hnoernunft ihrer Herren unb Bef iß er 
gleich biefen felbft Biel- unb Bllesfreffer geroorben. Bur 
bas hoben bie Sierbeglücker noch nicht erreicht unb 
roerben es nicht erreichen, baß, roenn bie Siere roegen 
Überfütterung ober roegen fortgefeßter falfcßer Sütterung 
einmal krank geroorben finb, noch roeiterfreffen roerben. 
3a, ber 3nftinkt ift hier fcßärfer als ber Berftanb. 

BSenn burch bie Saftenkur unb bie auf Sruchtkoft 
gefeßte Srnäßrungsroeife ?unäcf)ft eine magere, ja eckige 
©eftalt ?um Borfcßein kommt, fo liegt bas ?um Seil 
barin, baß auch unfer Knocßengerüft kulturentartet ift. 































































*Die griecf)ifd)en Sttuskelmenfcben finb in erjter ßinie 
fportlicb ge?ücf)tet, nid)t aus ber Srnäbrung allein 
berausgeroaibfen. 

'Die 'Statur ijt übrigens ebenfo gerecht als rabikal. 
Stpcbbem Jie bas Säule aus bem Körper entfernt bat, 
baut Jie roieber auf unb roeij? auct) mit Obft, bluffen, 
Staturbonig, kur? mit ben t>on ibr geroollten 'Stabrungs« 
mittein, bem Körper ben erfpriejjlitben, Settanfab ?u 
geben. 

£s bebarf eines ftarken S33illens, oon bem lang* 
gemahnten unb breitgetretenen SSeg ab?uroeicben, ben 
facro egoismo nieber?ukämpfen, bas öimmelreicb in 
‘Stube, Srieben unb 5tol? auf ficb felbft fcbon auf biefer 
€rbe ?u befifeen. „Stur bie ©eroaltigen roerben es an 
ficb reißen!“ Unb erft roenn bas Sllte aerbrängt ift, ooll- 
?iebt ficb bie SSiebergeburt, Me Sluferffebuug ?n nnoet* 
roüfflicber 3ugenb unb Scbönbeif. 
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